LiNAS

Betygsdtt din rditt och las mer:

Smorstekt koljafilé med

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet oo
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal. dl‘agonstuvade mOI‘Ottel' OCh kOkt
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potatis
Potatis 1. Potatis: Koka potatis mjuk i léttsaltat vatten.
Potatis 4 . L
otatis 400 2. Dragonstuvade morétter: Koka morotsslantar ca 4 min i

Dragonstuvade morbtter léttsaltat vatten, tills de mjuknat nagot. Héll av vattnet
Morotsslantar 1 férp och spara kastrullen. Tvdtta citron i jummet vatten och
Citron 1 st finriv det yttersta skalet.

® Smor* 1 msk

® Vetemjol 2 msk 3.Smadlt smér i den sparade kastrullen. Vispa ner vetemjoél

och tills@tt mjolk, lite i taget. Blanda ner

Mjolk 3 dl - \ . L

- . . gronsaksbuljong, koka upp och sjud ca 5 min. Viand ner
g:]obnssulésnbuliljsogg UpeEe mordtter, citronskal, babyspenat och torkad dragon.
Tork\édpdrugon : ?ﬁrp Smaka av med lite pressad citronsaft, salt och nymald

svartpeppar.

Sl s el 4.Smorstekt koljafilé: Skér koljafilé i portionsbitar och

Koljafilé ‘3’00 g krydda med salt och lite nymald svartpeppar. Hetta upp
: gg:?rz klrmSk smor i en rymlig stekpanna. Stek fisken ca 2 min per

sida, tills den dr klar.
® Svartpeppar 1krm

5. Servera smorstekt kolja med dragonstuvade mordtter

Att ha hemma ® och kokt potatis.
Salt, Smor*,

Svartpeppar, Vetem;jol

® 20-30min 2 2PORTIONER LM 082_2 * Du kan byta ut ingrediensen mot ett allergivéinligt alternativ



